Mozliwos$¢ dofinansowania

Sukces bez wypalenia - jak budowa¢ zycie 2 500,00 PLN bruto
i biznes w zgodzie ze sobg. Szkolenie 2 500,00 PLN  netto
zawiera kompetencje zielone. 208,33 PLN brutto/h

208,33 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/24/200885/3281582

BE BIE t
PRZESTRZEN
PELNA SZCZESCIA
SPOLKA Z

© zdalna w czasie rzeczywistym
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

& Ustuga szkoleniowa

® 12h
5 08.04.2026 do 29.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Program dedykowany jest w szczegdlnosci kobietom, ktére:

e prowadzg dziatalno$¢ gospodarczg, rozwijaja wiasny biznes lub
planuja jego skalowanie
e pracuja na stanowiskach specjalistycznych, eksperckich lub liderskich
¢ odczuwajg presje osiggania wynikow kosztem energii, zdrowia lub
relacji
e zauwazajg u siebie objawy przecigzenia, chronicznego stresu lub
utraty satysfakcji z pracy
¢ chca zdefiniowa¢ wlasna, autentyczng definicje sukcesu, niezalezng
) od oczekiwan otoczenia
Grupa docelowa ustugi o L - ) .
e pragng wzmocni¢ pewnos¢ siebie, odporno$é psychiczng i
wewnetrzny balans
¢ sg zainteresowane rozwojem kompetenciji zielonych, takich jak
dobrostan psychiczny, odpowiedzialne zarzadzanie energig,
zapobieganie wypaleniu oraz budowanie zréwnowazonych relacji
zawodowych

Program jest odpowiedni dla kobiet, ktére sg gotowe na swiadoma prace
rozwojowa, chca lepiej rozumie¢ wptyw emocji, przekonan i
dotychczasowych doswiadczen na swoje decyzje zawodowe oraz
poszukujg sposobdw taczenia ambicji, skutecznosci i dobrostanu.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 07-04-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 12

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym programu jest rozwéj kompetencji osobistych, spotecznych oraz zielonych kobiet w zakresie
$wiadomego budowania sukcesu zawodowego i biznesowego opartego na dobrostanie, odpornosci psychicznej i
wewnetrznym balansie. Program wspiera zrozumienie wptywu emocji i przekonan na decyzje zawodowe oraz rozwdj
umiejetnosci zarzadzania energig, stawiania granic i podejmowania zréwnowazonych dziatan zapobiegajgcych
wypaleniu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestniczka zna mechanizmy wptywu
emoc;ji, przekonan i dotychczasowych
doswiadczen na podejmowanie decyzji
oraz sposob definiowania sukcesu w
zyciu i biznesie.

Uczestniczka zna znaczenie
kompetenciji zielonych, w tym
dobrostanu, odpornosci psychicznej i
réwnowagi, dla dtugofalowej
efektywnosci zawodowe;j i zapobiegania
wypaleniu.

Uczestniczka potrafi stosowa¢ wybrane
narzedzia pracy z emocjami,
pod$éwiadomoscia i wizualizacja w celu
wzmachniania wewngtrznej stabilnosci i
$wiadomego podejmowania decyzji

Kryteria weryfikacji

Uczestniczka potrafi wskaza¢ co
najmniej dwa przekonania lub schematy
emocjonalne wptywajace na jej decyzje
zawodowe lub biznesowe.

Uczestniczka poprawnie wyjasnia
zalezno$¢ pomiedzy emocjami a
sposobem realizowania celéw i
osiggania sukcesu.

Uczestniczka potrafi wyjasnic¢, w jaki
spos6b dobrostan psychiczny i
odporno$¢ emocjonalna wptywaja na
efektywnos$¢ i trwato$¢ dziatan
zawodowych.

Uczestniczka wskazuje co najmniej dwa
przyktady dziataih wspierajacych
kompetencje zielone w pracy lub
biznesie.

Uczestniczka swiadomie wykorzystuje
poznane narzedzie regulujgce emocje
lub napigcie w sytuacji zawodowej lub
biznesowej.

Uczestniczka opisuje sposéb
zastosowania poznanych metod w
codziennym funkcjonowaniu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestniczka opracowuje plan dziatan

uwzgledniajacy rownowage miedzy
Uczestniczka potrafi planowa¢ dziatania celami a zasobami osobistymi.
zawodowe i biznesowe w sposéb

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

uwzgledniajacy zarzadzanie energia,
Uczestniczka identyfikuje co najmniej
jedno dziatanie ograniczajace ryzyko

granice i wewnetrzny balans. Test teoretyczny z wynikiem

przeciqienia lub wypalenia generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Sukces bez wypalenia - jak budowac¢ zycie i biznes w zgodzie ze soba
(program zawiera kompetencje zielone)

Forma realizacji: online, na zywo

Laczny czas trwania: 12 godzin zegarowych (16 godzin dydaktycznych)
Struktura:

¢ 3 masterclass grupowe (3 x 2 h)
¢ 3indywidualne sesje procesowe (3 x 2 h)

MASTERCLASS - PRACA GRUPOWA (forma szkoleniowo-warsztatowa)
Masterclass 1 | 2 godz.

Sukces - definicja, tozsamos¢, przekonania



Pierwsza masterclass wprowadza uczestniczki w temat Swiadomego budowania sukcesu w zyciu i biznesie. Skupia sie na zrozumieniu, w
jaki sposob osobiste doswiadczenia, przekonania oraz wzorce wyniesione z przeszto$ci wptywajg na sposoéb definiowania sukcesu,
podejmowania decyzji i realizowania celéw zawodowych.

Uczestniczki analizujg réznice pomiedzy sukcesem narzuconym przez otoczenie a sukcesem opartym na indywidualnych wartosciach i
potrzebach. Dzieki pracy refleksyjnej i wizualizacyjnej rozwijajg Swiadomos¢ wtasnej tozsamosci zawodowej oraz emocji zwigzanych z
ambicja, odpowiedzialno$cig i widocznoscia.

Masterclass tworzy fundament pod dalszg prace rozwojowg, wzmacniajgc poczucie
sprawczosci i przygotowujgc do budowania sukcesu w sposob spojny i zrwnowazony.
Forma: zajecia grupowe

Zakres:

¢ sukces narzucony a sukces autentyczny

e wptyw przekonan i doswiadczen na ambicje i cele

e emocje zwigzane z sukcesem i porazka

e wprowadzenie do $wiadomego budowania sukcesu

Metody: mini-wyktad, ¢wiczenia refleksyjne, wizualizacja, medytacja
Masterclass 2 | 2 godz.
Sukces a emocje, granice i energia

Druga masterclass koncentruje sie na emocjonalnym i energetycznym wymiarze sukcesu. Uczestniczki pogtebiajg rozumienie roli emocji
w pracy, biznesie i realizacji celéw, a takze ucza sie rozpoznawaé¢ mechanizmy prowadzace do przecigzenia, chronicznego stresu i
wypalenia.

Szczegodlna uwaga poswiecona jest zagadnieniu granic — zaréwno w relacjach zawodowych, jak i w relacji z sama soba. Uczestniczki
analizuja réznice miedzy odpowiedzialnos$cig a nadodpowiedzialno$cig oraz wptyw braku granic na dobrostan, efektywnos¢ i jakos$¢
relaciji.

Masterclass wzmacnia rozwéj kompetenc;ji zielonych, takich jak $wiadome zarzadzanie energig, dbanie o réwnowage oraz budowanie
odpornosci psychicznej, niezbednych do dtugofalowego funkcjonowania w pracy i biznesie.

Forma: zajecia grupowe
Zakres:

¢ emocjonalne koszty osiggania celéw

e granice i odpowiedzialno$¢ w pracy i biznesie
e zarzadzanie energig jako kompetencja zielona
e zapobieganie przecigzeniu i wypaleniu

Metody: praca warsztatowa, ¢wiczenia z emocjami, refleksja grupowa
Masterclass 3 | 2 godz.
Future self — dtugofalowy sukces bez wypalenia

Trzecia masterclass po$wiecona jest pracy z koncepcjg future self, czyli przysztej wers;ji siebie, ktéra realizuje cele zawodowe i biznesowe
w sposob spojny z wartosciami i wewnetrznym balansem. Uczestniczki rozwijajg umiejetnos$é patrzenia na sukces w perspektywie
dtugofalowej, uwzgledniajgcej nie tylko rezultaty, ale takze jako$¢ zycia i dobrostan.

Podczas spotkania uczestniczki pracujg nad wizjg swojej przysztosci, integrujac ja z aktualnymi decyzjami i dziataniami. Masterclass
wspiera $wiadome podejmowanie wybordw, ktére sprzyjajg stabilnosci, odpornosci psychicznej i zapobieganiu wypaleniu.

Spotkanie stanowi pomost miedzy pracag grupowa a indywidualnymi sesjami procesowymi, przygotowujac uczestniczki do pogtebionej
integracji zmian oraz tworzenia osobistego planu dziatan.

Forma: zajecia grupowe
Zakres:

¢ koncepcja future self w zyciu i biznesie



e spdéjnosc¢ wartosci, decyzji i dziatan
e sukces jako proces zrownowazony
e przygotowanie do pracy indywidualnej

Metody: wizualizacja future self, éwiczenia integrujace, praca wtasna
SESJE PROCESOWE - PRACA INDYWIDUALNA

Sesja procesowa 1 | 2 godz.

Blokady i opor wobec sukcesu

Pierwsza sesja procesowa koncentruje sie na identyfikacji i pracy z wewnetrznymi blokadami, ktére moga ograniczaé¢ swobodne
realizowanie celéw zawodowych i biznesowych. Uczestniczka, w bezpiecznej i indywidualnej formule, analizuje emocjonalne i
podswiadome reakcje pojawiajgce sie w kontekscie sukcesu, odpowiedzialno$ci i widocznosci.

W trakcie sesji wykorzystywane sg éwiczenia systemowe inspirowane ustawieniami systemowymi, ktére pozwalaja lepiej zrozumieé
wptyw wczesniejszych doswiadczen, rél i lojalnosci na aktualne decyzje. Praca z emocjami i pod$wiadomoscig wspiera rozpoznanie
oporu oraz jego stopniowe ostabienie, bez wchodzenia w proces terapeutyczny.

Celem sesji jest zwiekszenie $wiadomosci, obnizenie napiecia oraz stworzenie przestrzeni do bardziej swobodnego i odpowiedzialnego
podejscia do wtasnego sukcesu.

Forma: sesja indywidualna - online
Zakres:

e identyfikacja wewnetrznych blokad

e praca z emocjami i pod$swiadomoscig

¢ éwiczenia systemowe inspirowane ustawieniami systemowymi

¢ Cel: uwolnienie napieé i ograniczajacych schematéw

¢ Metody: praca procesowa, elementy ustawien systemowych, wizualizacja

Sesja procesowa 2 | 2 godz.
Stabilnosé, granice, odpornosé

Druga sesja procesowa skupia sie na wzmacnianiu wewnetrznej stabilnosci oraz rozwijaniu umiejetnosci stawiania granic w pracy i
biznesie. Uczestniczka pracuje nad rozpoznaniem obszaréw nadodpowiedzialnosci, przecigzenia oraz emocjonalnych reakcji zwigzanych
Z presjg osiggania rezultatéw.

Sesja wykorzystuje prace z emocjami, podéwiadomoscia oraz elementy ¢wiczen systemowych, wspierajgce regulacje napiecia i
budowanie poczucia bezpieczenstwa wewnetrznego. Szczegdlny nacisk ktadziony jest na rozwdj odpornosci psychicznej i zdolnosci do
Swiadomego zarzadzania energig, stanowigcych kluczowe kompetencje zielone.

Celem ses;ji jest wzmocnienie balansu, jasno$ci granic oraz poczucia wptywu, sprzyjajacych zréwnowazonemu funkcjonowaniu
zawodowemu.

Forma: sesja indywidualna
Zakres:

¢ regulacja emocjonalna

e wzmacnianie wewnetrznej stabilnosci

e granice w kontekscie pracy i biznesu

e Cel: budowanie odpornosci psychicznej i wewnetrznego balansu
¢ Metody: praca z emocjami, ciato-umyst, ¢wiczenia systemowe

Sesja procesowa 3 | 2 godz.
Integracja future self i plan dziatania

Trzecia sesja procesowa pos$wiecona jest integracji zmian wypracowanych w trakcie programu oraz pracy z koncepcjg future self.
Uczestniczka koncentruje sie na potgczeniu wizji przysztej wersiji siebie z aktualnymi decyzjami i dziataniami zawodowymi oraz
biznesowymi.



W trakcie sesji stosowane sg wizualizacja, praca z podswiadomoscia oraz éwiczenia systemowe, ktére wspierajg utrwalenie nowe;j
perspektywy i wzmacniajg poczucie spojnosci miedzy wartosciami, celami i codziennymi wyborami. Istotnym elementem ses;ji jest
stworzenie indywidualnego planu wdrozenia, uwzgledniajgcego dobrostan, granice i zarzagdzanie energia.

Celem sesiji jest zapewnienie trwatos$ci efektéw programu oraz przygotowanie uczestniczki do $wiadomego budowania sukcesu w sposéb
zrébwnowazony i zgodny z soba.

Forma: sesja indywidualna - online
Zakres:

¢ integracja przysztej wers;ji siebie

¢ decyzje wspierajgce sukces bez wypalenia

¢ indywidualny plan wdrozenia

e Cel: trwatos¢ zmiany i Swiadome dziatanie

e Metody: future self, wizualizacja, proces integrujacy

PRZYKLADOWY HARMONOGRAM REALIZACJI (ELASTYCZNY)

e Tydzien 1: Masterclass 1 (grupowo) + Sesja procesowa 1 (indywidualnie)
e Tydzien 2: Masterclass 2 (grupowo) + Sesja procesowa 2 (indywidualnie)
¢ Tydzien 3: Masterclass 3 (grupowo) + Sesja procesowa 3 (indywidualnie)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 208,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 208,33 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



1z1

BEATA BIEGALA

Mentorka biznesowa i trenerka rozwoju zawodowego, specjalizujgca sie w pracy z kobietami w
branzy pomocowej. Laczy wiedze biznesowa, psychologiczng i mindsetowa z wieloletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu programéw rozwojowych, mentoringdéw i kurséw online. Wspiera
klientki w budowaniu stabilnych, etycznych i dochodowych bizneséw ustugowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Dodatkowe informacje:
1.Wymagany poziom obecnosci na zajeciach min. 80 % czasu szkoleniowego.

2.Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od
podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983).

3.Istnieje mozliwos¢ przygotowania szkolenia indywidulnie pod potrzeby uczestnika jestesmy elastyczni w zakresie doboru tematyki oraz
dogodnego terminu.

Informacje dodatkowe

Materiaty szkoleniowe:

Kazdy uczestnik otrzymuje po szkoleniu nastepujgce materiaty / pomoce szkoleniowe:
a) opracowane materiaty edukacyjne -workbook szkoleniowy w wersji pdf

b) prezentacja ktora byta wyswietlana podczas szkolenia

c¢) pomoce dydaktyczne takie jak: literatura branzowa, raporty branzowe,

Warunki techniczne

Szkolenia on line:

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:

- Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy); - 2GB pamigci RAM
(zalecane 4GB)

- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana
najnowsza wersja) - Przegladarka internetowa Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox
lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)

- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakosci
HD) - kamera, mikrofon oraz gtosniki lub stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne
Aplikacja ZOOM jest kompatybilna ze wszystkimi urzagdzeniami stacjonarnymi oraz

mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komaorkowy)



Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom drogg mailowa najpdzniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia. Dane dostepowe do
ustugi zostang opublikowane w karcie ustugi nie pdzniej niz w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 604930075

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie swojego wizerunku w wyzej wymienionych celach.

Kontakt

BEATA BIEGALA

E-mail kontakt@beatabiegala.pl
Telefon (+48) 604 930 075




